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APRESENTACAO

Ultimamente o idoso tem vivido cada vez
mais, devido aos habitos saudaveis
adquiridos no dia a dia.

Envelhecer com qualidade de vida
depende de alguns fatores, como
autonomia e independéncia por meio da
seguranca, protecao, lazer, boas condicoes

de moradia, favorecendo assim, a inclusao
do idoso socialmente.

Dessa forma, este manual educativo
objetiva contribuir para a saude da pessoa
idosa orientando sobre a importancia da
atividade fisica para promocéao da saude.




DESENVOLVENDO UMA
VIDA ATIVA E SAUDAVEL

Uma boa qualidade de vida € o caminho
para o envelhecimento ativo e saudavel,
entretanto temos que nosS preparar
durante toda a vida.




ATIVIDADE FiSICA

Ao se exercitar a qualidade de vida
melhora aos poucos, como também te
mantém mais ativo e saudavel para
encarar o envelhecimento.

ATENCAOQ!

Antes de Iniciar qualquer
atividade fisica é Iimportante
procurar orientacao meédica e
realizar atividade fisica com
orientacao profissional




BENEFICIOS DA
ATIVIDADE FISICA

e Deixa a musculatura mais saudavel;

e Melhora os movimentos;

e Diminui do risco de queda;

e Melhora da postura, sono e
autonomia;

e Previne e controla a hipertensao e a

diabetes.




QUAL ATIVIDADE FiSICA
O IDOSO PODE FAZER?

O ideal € que pratique a atividade
fisica que seja do seu agrado, que dé
satisfacdo e que possa ser incluida em
sua rotina diaria.

Dicas!

Caminhada;

Corrida,

Natacao;
Hidroginastica;
Pilates;
Dancas;

Musculacao.




HABITOS PARAO _
ENVELHECIMENTO SAUDAVEL

Realizar atividades que estimulem o
cérebro € importante em qualquer fase
da vida, através delas somos capazes
de compreender e enfrentar situacoes
do nosso dia a dia.

0 Processo de
envelhecimento o cérebro sofre
perdas, por iSso é importante
realizar atividades que possam
contribuir para a conservacao da
memoria, fortalecimento das
habilidades e, sobretudo, manter
o idoso ativo.




HABITOS PARAO _
ENVELHECIMENTO SAUDAVEL

Escute musica

Leia livros,
revistas, jornais...

Jogue gquebra-cabeca,
palavras cruzadas etc

Resgate habilidades
antigas




HABITOS PARAO _
ENVELHECIMENTO SAUDAVEL

Melhore sua participacao
social através de reunioes
R . e encontros;
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Mantenha
alimentacao
saudavel.




ALIMENTACAO E
ATIVIDADE FISICA

Ter uma alimentacédo regrada é uma
aliada da atividade fisica para manter
uma vida saudavel.

O cuidado com a alimentacao € importante
para a manutencao da saude e a
prevencao de doencas.

VOCE SABIA?

O Nutricionista é o profissional
Ideal para realizar seu plano
alimentar!




ALIMENTACAO E
ATIVIDADE FISICA

Melhora de habitos para uma alimentacao
adequada e saudavel:

e Realize no minimo trés refeicOes diarias
(café da manh&, almoco, e jantar) e,
guando necessite, lanches saudaveis no
Intervalo das refeicoes.
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e Inclua frutas, legumes e verduras em todas
as refeicoes ao longo do dia;




ALIMENTACAO E
ATIVIDADE FISICA

Beba agua mesmo sem sentir sede, de
preferéncia no intervalo das refeicoes;

o © o ©
00 o o
o
o
oo
o

Evite bebidas acucaradas ( refrigerantes,
sucos Industrializados), bolos, biscoitos
recheados, doces, sobremesas doces e
outras guloseimas como regra de
alimentacéao;
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Realize as refeicoes em companhia, sempre
gue possivel. '




LAZER E ATIVIDADE FISICA

Para a pessoa idosa, o0 lazer tem um
papel fundamental para estimular a
comunicacao, o0 compartilhar de
experiéncias, melhora da autoestima,
contribuir para a diminuicao de
problemas psicologicos, estimular a
comunicacao.

DICA!

Sempre que possivel planegje
atividade de lazer para diminuir
o tempo ocioso. Durante o
lazer respire fundo e guarde
memoaorias olfativas.




LAZER E ATIVIDADE FiSICA
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Desfrute dos
momentos

Alegre-se




LISTA DE HABITOS
SAUDAVEIS

Seu dia a dia pode ser mais bem
aproveitado com a presenca de
habitos saudaveis, entao:

Pratique atividade fisica regularmente;

Alimente-se bem e dé preferéncia a
alimentos saudaveis;

Ouca musica, cante, dance, divirta-se;

Mantenha sua fé nutrida;

Ponha uma atividade de lazer no minimo

uma vez ao mes;




LISTA DE HABITOS
SAUDAVEIS

Seu dia a dia pode ser mais bem
aproveitado com a presenca de
habitos saudaveis, entao:

Abandone vicios ( tabagismo, alcoolismo);

Abandone atitudes sedentarias;

Visite regularmente o Geriatra;

Preserve amizades e sempre que possivel
faca novas amizades;
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